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    À mes parents, et en particulier à ma mère,

      à mes enfants et petits-enfants présents et à venir

  





  
    Introduction

    
      

    

    Senior et heureuse de l’être…

    
      Quand ce sujet sur les seniors m’a été proposé, j’ai d’abord pensé à faire un livre dont le titre aurait été Bien-être et Maturité, parce que le travail corporel, juste et adapté à chacun, est mon domaine d’expertise. Mais, très vite, j’ai réalisé qu’il fallait que je situe les choses dans une réalité sociétale. Je ne suis pas sociologue, cependant je suis une senior. Je vais parler de la vie dans ce qu’elle a de plus inéluctable, je vais parler de l’histoire « naturelle » de la vie, qui conduit de la naissance à la disparition de façon inévitable quelles que soient les trajectoires. Et ceux qui sont aujourd’hui seniors ont, par définition, eu la chance de ne pas mourir jeunes. Ceux de demain profiteront aussi de l’allongement de l’espérance de vie qui n’a jamais été aussi exponentielle et qui semble atteindre un palier. Ces mots « espérance de vie » sont pleins de promesses qu’il appartient à la société d’aujourd’hui de transformer en réalisation de vie.

      « Même en cent ans, je n’aurai pas le temps », dit la chanson. Nous avons gagné beaucoup de temps en quelques décennies, il est pourtant facile de le perdre tout au long de l’existence qui peut alors ne plus mériter ce nom. Entre existence et survie, à un certain âge, l’enjeu prend un relief plus précis, l’horizon se rapproche, il y a urgence à transformer l’essai.

      Notre génération n’a pas de vraie guerre à son actif. Quand on parle de la dernière guerre, on parle de celle de 39-45. Celle qui a donné ce fameux baby-boom qui est aujourd’hui un papy- et mamy-boom. Il y a pourtant eu des tas de morts pour cause de conflit depuis, à commencer par l’Indochine et l’Algérie. Des victimes civiles et des jeunes soldats « morts pour la France », si on ne parle que de la France. Mon frère en a fait partie. Il est mort à vingt ans en Algérie. Ces guerres n’ont pas de héros, ces morts sont encore plus inutiles que les autres, et le fait qu’il n’y ait pas eu d’envahisseur à chasser enlève toute gloire aux victimes.

      Notre génération ne peut donc raconter ses faits de guerre, ce qui nuit à leur valeur historique. On est presque gênés de parler de ce qui caractérise notre apport à l’Histoire : Mai 68 ! Un mois de printemps seulement. Même si le slogan était « Faites l’amour, pas la guerre », nous n’avons rien eu à faire pour empêcher la guerre… Nous n’en avons aucun mérite. Nous avons eu une chance inouïe de connaître un temps aussi long sans guerre, du moins sous sa forme habituelle. Peut-être cette forme est-elle de toute façon dépassée et ne reviendra-t-elle jamais, au point de supprimer le service militaire obligatoire en France. Le champ de bataille s’est déplacé, et savoir manier un fusil est aussi anachronique que l’arc et les flèches tant les armes ont changé.

      Cependant je réalise, en essayant d’écrire sur notre contribution à l’Histoire, que 68 est finalement bien plus qu’une guerre et que ses conséquences en seront beaucoup plus larges, fondamentales, à un niveau planétaire, pour l’évolution des sociétés et des mœurs. C’est en fait une révolution qui, pour une fois, ne s’est pas déroulée dans le sang mais dans la musique et la jouissance, qui a transformé de manière radicale et irréversible les rapports humains, l’organisation de la société, peut-être le sens donné à la vie.

      Comme en 1789, la France s’est encore trouvée être la première à tout bouleverser dans les rapports sociaux. Et les autres pays, avec plus ou moins de temps de retard, ont été influencés. Comme dans n’importe quelle révolution, les repères et les valeurs ont été modifiés sans qu’un modèle de substitution soit élaboré et structuré intentionnellement et préalablement. Nous avons donc beaucoup improvisé, refusant les guides et maîtres à penser. Il était « interdit d’interdire »…

      Oui, nous avons eu beaucoup de chance. Il est sans doute temps aujourd’hui de le reconnaître et de l’apprécier.

      Personnellement, j’en suis consciente et j’ai plaisir à « rendre grâce » non pas directement à une divinité, mais à la vie. Tout n’a pas été facile, je ne suis pas née riche, ma famille a connu des difficultés, comme tant d’autres, comme quasiment chaque famille. J’ai beaucoup travaillé, « mérité », pour autant je n’ai pas le sentiment que tout m’est dû. J’ai pu accomplir certaines choses. Pas uniquement parce que je le valais bien, mais parce que cela m’a été permis par l’environnement tant social que culturel ou économique.

      J’ai eu le privilège de naître en France à l’époque où je suis née. J’ai reçu beaucoup de talents, d’atouts. Comment en ai-je usé ? J’ai raté des occasions, j’ai fait malgré moi du mal à des gens, et notamment à des proches, j’ai sans doute, forcément pourrait-on dire, été une mère imparfaite. Mais j’ai, aujourd’hui, une sensation de réalisation, d’épanouissement, d’accomplissement, que l’on ne peut éprouver au début d’une vie. Et j’ai le sentiment que cela peut encore être affiné dans le détail, dans les finitions, comme une œuvre se polit et se vernit pour être totalement aboutie, et prendre son sens définitif. C’est alors qu’une création passe de la main de l’artiste à celles de ses amateurs.

      Cela s’apparente au détachement et permet en même temps le dépassement et la vie au-delà du présent.

      Oui, je me sens plus sereine et heureuse aujourd’hui qu’à vingt ans, plus en harmonie avec moi-même et avec les autres. À vingt ans, j’ai écrit un poème dédié à mon frère ; je venais de me marier sans m’être encore complètement trouvée ; l’avenir me faisait peur et je ne savais vers quelle orientation professionnelle aller ; je n’avais pas de passion ni de projet ; je pensais ne jamais être à la hauteur en tant que mère, la mienne me paraissant unique et inimitable… Choisir un mari, choisir une filière me semblaient être une brusque restriction du champ des possibles. Une sorte de résignation. J’avais aussi la sensation de rentrer dans une phase de compromission. Je me reconnaissais dans Antigone !

      Physiquement, j’étais pleine de complexes, que je trouve aujourd’hui bien peu justifiés. J’étais une jeune fille qui aurait pu être belle si j’avais été mieux dans ma peau, plus sûre de moi. Aujourd’hui, j’assume beaucoup mieux mon corps, je n’ai pas peur d’être originale dans mes choix vestimentaires, et je sais que je suscite plus d’admiration pour mon énergie et mon physique qu’à cette époque.

      Bien sûr, il y a des choses que je ne peux plus faire, qui ne sont plus « de mon âge », en raison d’inévitables évolutions biologiques. Mais nous avons aujourd’hui beaucoup reculé ces limites et c’est un pas de géant dans le bien-être de la maturité qui a été réalisé ces dernières années.

      À chaque âge ses plaisirs et ses contraintes. Le tout est de vivre lesdits plaisirs au lieu de regretter ceux qui ne sont plus possibles. Mon angoisse de grossir quand j’avais vingt ans et qu’il fallait ressembler à Françoise Hardy ne m’oblige plus à des privations ridicules. Je peux manger sereinement, sans compter les calories, mon poids s’est stabilisé. Essayer un sport nouveau n’est plus un défi, c’est une curiosité. Personne ne se moquera de mes failles, au contraire, on m’encouragera. Je perçois mieux mes forces et mes faiblesses, et elles sont reçues par les autres sans que je sois obligée de lutter pour m’affirmer, ou me forcer pour rentrer dans le moule.

      J’ai cru longtemps, parce que la maternité a été un thème central de ma vie (un peu plus encore que la plupart des mères, puisque pour moi les plans personnel et professionnel ont été réunis), que je ne supporterais pas l’idée de ne plus pouvoir procréer. Que cette limitation potentielle me serait très douloureuse, même si je n’avais pas de désir précis d’enfant, mais imaginer que ça finirait me paraissait insupportable. En fait, le moment est venu, et j’ai trouvé cela très ajusté. J’étais passée à autre chose et ce n’était ni un renoncement ni un deuil. C’était l’ordre des choses comme le jour vient après la nuit.

      Vous allez me dire que je cherche à me convaincre que la vie est belle. Je ne suis pas dans le monde des Bisounours, je suis dans le quotidien, dans la vraie vie, avec des combats permanents, des obstacles, des défis, des déceptions, des trahisons… Mais j’apprécie la chance, les chances : être en bonne santé, avoir des désirs, des curiosités, des contacts riches et variés, des projets, de l’intérêt pour beaucoup de choses. J’ai l’impression qu’il y a tant à découvrir encore que je n’aurai pas assez de temps, mais que celui qui me reste peut être plein de vie. Et que vivre peut prendre des milliers de formes, pas seulement des formes extérieures qui demandent des performances inadaptées à l’âge biologique. La chance d’avoir des enfants bien « vivants », des petits-enfants eux aussi en pleine phase de découverte d’eux-mêmes et du monde, et de pouvoir partager par moments (trop rares, il est vrai) leur émerveillement. J’ai un travail qui me passionne et ne me lasse jamais, une riche complicité avec ma fille qui travaille avec moi et met au goût du jour ce que j’ai construit au cours du temps et qui a peut-être perdu de sa nouveauté. Notre tandem est la version moderne de la transmission transgénérationnelle non seulement d’un patrimoine mais d’une continuité de savoirs, de savoir-faire, d’éléments d’identification fondateurs que les descendants ont à charge de faire évoluer et grandir. D’où une sensation très valorisante de ne pas partir sans laisser de traces, d’avoir mis ma petite pierre à un édifice qui me transcende et me perpétue dans un ensemble plus vaste, s’en trouve enrichi et garde une utilité dans le présent et même potentiellement l’avenir.

      J’atteins aujourd’hui cette étape de la vie où il est possible de profiter des fruits de l’expérience et du travail pour les partager et participer à la suite avec ceux qui en prendront la charge. Comme les grands-parents qui n’ont que le bon côté de la tâche éducative des enfants, il me paraît possible de devenir le « second », celui qui n’a pas à prendre les décisions difficiles et peut se permettre de se donner à sa mesure, à son rythme, sans obligation de résultat, tout en restant dans une dynamique de vie et de développement.

      Le temps va s’écouler, il faut tenter de se maintenir en forme, même si certaines choses nous dépassent et ne sont pas liées à nos actions. Du moins pouvons-nous aider la chance. Mon vœu aujourd’hui serait de maintenir cette trajectoire d’accomplissement en harmonie avec ceux qui m’entourent et j’ai au fond de moi la sensation que c’est possible et que c’est un beau cadeau à faire à ses descendants, à la vie (et à soi-même en premier lieu, évidemment !).

      J’ai vu des vieux, comme mon grand-père, mon beau-père et d’autres personnes âgées que j’ai soignées dans les services de gériatrie pourtant peu valorisants où j’ai travaillé, partir en paix et en conscience, sans regrets sur ce qu’ils n’avaient pas fait. Ils avaient accompli leur vie. J’ai trouvé cela enviable, alors que j’avais auparavant la conviction abstraite qu’il valait mieux mourir dans son sommeil, sans s’en apercevoir. Naturellement, on ne choisit pas. Cependant je suis profondément émue d’entendre Édith Piaf chanter qu’elle « ne regrette rien ».

      Encore une fois, je suis consciente d’avoir eu de la chance. Tous ceux de mon âge ne peuvent pas en dire autant. Mais il est aussi possible d’aider la chance et, sans vouloir donner de leçons, je crois qu’il est possible d’apporter quelques pistes pour que les seniors soient plus libres, épanouis, autonomes et que leurs rapports avec les plus jeunes soient plus harmonieux.

      Il faut que les aînés contribuent à donner l’exemple et fassent des efforts. La logique des choses voudrait que la sagesse soit plus répandue chez eux. Nous avons tous été enfants, adolescents, jeunes adultes et même si le contexte a changé nous devrions pouvoir « comprendre », ce qui ne signifie pas « adhérer ». Le rôle des aînés est d’avoir du recul, de servir de guide. Les jeunes n’ont pas vécu la maturité. Il leur est impossible de se mettre à notre place.

      Certes on ne change pas le caractère profond d’un individu, il peut tout de même être utile d’alerter, de faire prendre conscience pour rectifier des comportements susceptibles d’être modifiés. Combien de fois entendons-nous des familles, pourtant aimantes, voire admiratives de leurs parents, dire : « On ne le/la changera pas ! Mais si seulement il/elle arrêtait de critiquer systématiquement ce que nous faisons [et qui ne changera pas non plus !], si on pouvait parler d’autre chose… »

      Prendre du recul, de la hauteur, ne regarder que l’essentiel, c’est cela être senior. C’est ce que la société attend de façon simplement logique des seniors. Lesquels se conduisent parfois en véritables enfants (gâtés et non encore gâteux). Et ça n’est pas supportable, parce que ce n’est pas l’ordre des choses.

      Ce livre a pour ambition de présenter quelques réflexions, quelques pistes pour éviter l’isolement, le décalage, qui sont source de douleur et d’incommunication. Il ne prétend pas donner des recettes magiques de bonheur, mais éclairer certaines évidences qu’on ne voit pas toujours !

      En contrepartie, il faut que la société prenne également des dispositions pour s’adapter à cette nouvelle donne : les seniors sont nombreux, ils vont vivre longtemps. Leurs moyens financiers devraient permettre leur pleine intégration jusque très tard si certaines choses sont pensées, aménagées dans ce sens. Il ne s’agit pas de gérer simplement la dépendance mais de renforcer les possibilités réelles d’autonomie. Ce qui ne coûterait pas plus cher, au contraire, et donnerait une tout autre dynamique à l’ensemble des tranches d’âge.

      Il est possible que des gens à mobilité réduite se fraient une place et un rôle dans la société. Si leurs capacités intellectuelles, conceptuelles sont limitées, c’est le plus souvent qu’elles sont mal adaptées, parce que le modèle n’est pas correctement envisagé, parce qu’il en fait des gens dépassés, hors circuit, et donc pesants pour tous et dévalorisés. Étant donné l’accélération des évolutions technologiques, des moyens de communication, surtout, les choses n’iront qu’en s’aggravant pour les générations suivantes si rien n’est pensé pour placer l’individu au centre du système. La société doit anticiper pour se mettre au service des plus nombreux, ce qui est la logique économique la plus évidente. Et permettre aux moins performants, jeunes ou vieux, d’exister et de participer à la collectivité.

      Il y a des retards à rattraper, il n’y a eu aucune anticipation, alors que le phénomène était plus que prévisible. La politique de l’autruche nous amène aujourd’hui à une impasse. Il est temps de réagir et de ne pas se contenter de traiter la face visible de l’iceberg, au risque d’avoir de gros problèmes sociétaux à un niveau planétaire. Car le vieillissement de la population du « Vieux Monde » n’a de pendant que l’exponentiel rajeunissement des contrées émergeantes ou en voie d’émergence. Ce qui signifie dans tous les cas un déséquilibre qui devra être géré par la génération minoritaire des trente-cinquante ans, pas du tout préparée à cette nouvelle épreuve.

      Ce livre explore et propose quelques outils de communication intergénérationnelle, quelques pistes de réflexion plus globale pour une organisation sociétale adaptée aux réalités d’aujourd’hui et de demain. La vie quotidienne doit être plus que jamais facilitée, adaptée aux besoins spécifiques des seniors. C’est un bon moment pour se recentrer et aussi améliorer les fonctions essentielles qui nous maintiennent en bonne santé : notre alimentation, notre sommeil, notre respiration, etc.

      Une hygiène de vie équilibrée et un travail corporel mesuré et aménagé sont les bases de l’autonomie et d’un bien-être à long terme. Moins que jamais le senior doit malmener ou oublier son corps. Il faut au contraire permettre à ce dernier, par des accessoires et des aménagements simples, de demeurer fonctionnel, mobile et source de plaisir.

      Les exercices présentés dans cet ouvrage, très illustrés, sont tirés du yoga, mais ils sont réalisés dans un but de bien-être et de maintien des fonctions essentielles (musculaire, articulaire, respiratoire, digestive, circulatoire…) pour vivre mieux au quotidien. Il n’y a pas de recherche de performance. C’est l’esprit même du yoga qui considère l’avancée en âge comme un temps de réalisation sans prouesses mais sans démission. Les exercices sont expliqués afin de savoir pourquoi, pour qui et surtout comment pratiquer, afin que chacun les intègre et les réalise avec intention et attention à soi. Nous commencerons par des bases de placement dans toutes les postures fondamentales (assis, couché sur le dos, sur le côté, à quatre pattes ou équivalent, debout), car il est inutile de reproduire des mouvements si le corps n’est pas dans une position d’équilibre juste. Nous travaillerons aussi beaucoup sur la respiration, sur le périnée, ce grand inconnu pourtant si important… Nous verrons comment utiliser des accessoires pour obtenir la posture juste sans tension, comment découvrir des postures anti-douleur, comment se relaxer.

      À travers les propositions d’exercices nous verrons comment stimuler le transit, améliorer la continence, la circulation, la digestion, le sommeil, la sexualité. Mais aussi comment renforcer en douceur, durablement et sans risques, le dos, les abdominaux, les quadriceps.

      Primum non nocere (« D’abord ne pas nuire ») est la devise de la médecine. C’est ici plus que jamais le principe qui va nous guider.

       

      Bonne pratique, dans le plaisir physique et dans la satisfaction de savoir ce qu’on fait et pourquoi ! Ce qui rejoint le principe de pleine conscience, précieux mais souvent galvaudé.
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  VIVE LA MATURITÉ !
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